DZIESIEC ZASAD

aby trenowac
radoscig |
osiggac satysfakc]




ZASADA nr 1

Czerpie przyjemnos¢ z
trenowania i udzialu
w zawodach bo lubie
to co robie.




Radosc i satysfakcja z podejmowania dziatan to
uczucia nie tylko przyjemne, alei\pozyteczne, radosne
dzieci lepiej trenujg i lepiej sie u&a, poniewaz
przyjemne emocje utatwiajg przyswaj?haie nowych
wiadomosci | nabywanie umiejetnosci. Trening
wymaga wysitku | koncentracji. To czasem cigz
praca! Jesli jest potaczona z zabawg w przyjazn
atmosferze, czujesz sie akceptowany i bezpiecz
Wyrosniesz na szczesliwego i zaradnego cztowiek
jesli nauczysz sie czerpac satysfakcje z
podejmowanych dziatan i radziC sobie z wtasnymi
emocjami.




Umysl, tak jak
miesnie, potrzebuje
gimnastyki.

Moge trenowaé swoj
umysl, tak jak
trenuje cialo.




To, co myslisz | czujesz przed zawodami oraz w ich
trakcie, wptywa na wykonanie-zadania. Zwroc¢ uwage,
na czym sie koncentrujesz? Na tym, co jest przed Tobg
(w najblizszej przysztosci) i co od Ciebie zalezy, czy
raczej na tym, co robig Twoi konkurenci, cobyto i co by
byto, gdyby ...

Dzieki systematycznym cwiczeniom mozna nauczyeg,
jak radziC sobie w czasie zawodow z emocjami|
koncentracjg uwagi. Treningi mogg byc prowadzene
przez psychologow sportowych, a proste ¢wiczenia—
przez trenerow (w potgczeniu z treningiem sportowym) i
rodzicow. Jesli chcesz cos poprawic, skup sie na tym,
co i jak nalezy zrobic, a nie na tym, jakich btedow sie
wystrzegac.



ZASADA nr 3

P

Warto sie starac i by¢

cierpliwym, [ \\
poniewaz czesto na //’ L~ 3
efekty trzeba ./ ’
poczekac. @7

4
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Droga do mistrzostwa nie jest prost {szeroka jak
autostrada. Wrecz przeciwnie, czesto jestito kreta
stroma sciezka, na ktorej zwyciestwa przep \Iataj
porazkami. Czasem na efekty trzeba poczeka
Wytrwatosc i cierpliwosc to cechy prawdziw
mistrzow.
Jesli Ty 1 Twoi bliscy doceniacie Twojg odwage
wysitek, doda Ci to pewnosci siebie, pomoze dostrz
rozne odcienie przegranej, pozwoli czerpac radosc
uprawiania sportu i uwolni od koncentrowania sie tylko
na wysitku.




ZASADA nr 4

Zasada malych
krokow, czyli
kazdego dnia moge
zrobic coS§, co
przyblizy mnie do
celu.




Czesto pierwszym powodem, ktory sktania Cie do
uprawiania sportu;-jest che¢ odnoszenia sukcesow,
jakie sg udziatem wielkich mistrzow. Rozpoczecie
treningow traktujesz jako pierwszy krok do spetnienia
marzen. Jednak trzeba trenowac przez wiele lat, by
zostac mistrzem. By spetniC swoje marzenia, trzeba
sformutowac cele, ktore sg mozliwe do osiggniecia w
okreslonym czasie. Marzenia wyznaczajg pewien
Kierunek, a konkretne cele decydujg o tym, naile
zblizasz sie do ich realizacji. Bardzo wazne jest
okreslenie celow, ktore sg realizowane w krotkim
czasie, na przyktad w trakcie jednego treningu lub cykiu
treningowego. Dzieki temu uczysz sie, ze dziatania
(Cwiczenia) wykonywane ,tu i teraz” decydujg o tym,
jakie bedg Twoje umiejetnosci w blizszej | dalszej
przysztosci.



ZASADA nr 5

Wiem, w czym jestem
dobry i co potrafie
Oraz w czym moge
osiagnac wiecej.




Jesli wiesz, co potrafisz | jakie masz mozliwosci,
woOwczas czujesz sie pewniej | swobodnie] w kazdej
sytuacji. Wiedze o swoich mocnych stronach zyskujesz
dzieki informacjom uzyskiwanym od waznychydla ciebie
0sob — od rodzicow, trenerow | rowiesnikow, Na e|

podstawie oceniasz siebie. Wazne jest, aby two
samoocena byta pozytywna i realistyczna. Je§¢
mozliwe, gdy inni nie tylko Ciebie chwalg — co
niewatpliwie dziata motywujgco — ale takze wowcz
gdy wskazujg, co konkretnie mozna poprawic, jaka
droge nalezy przejsc i jakie przeszkody pokonac, ab
zostac prawdziwym mistrzem.




ZASADA nr 6

Moge sie czasem
pomylié.




Jedne rzeczy przychodzg Ci tatwo, niemal bez wysitku, a
nad innymi musisz sie natrudﬁb’. Popetniasz wiece;
btedow, musisz podejmowac kolejrkprc’)by | bardziej sie
starac. To, z czym sobie nie radzisz cﬁ\razu, nie jest
jednak Twojg stabg strong, ktorg nalezy\smijaé, ale

stanowi rezerwe, ktorg mozna urucho}:{g.
Dazenie do doskonatosci za wszelkg cene i chee
bezbtednym w kazdej sytuacji nie stuzg rozwoj
nawet mogg go ograniczac. Uczysz sie tez akcept
wtasng niedoskonatosc. Prawdziwi mistrzowie, mi
Imponujgcych osiggniec potrafig wskazac, w czym
chcieliby bycC lepsi.




ZASADA nr 7

Mam wplyw na to,
jak wyglada mo;j = ’

dzien.

-, =
%




Dla dorostych zawodnikow sport jest gtowng formag
aktywnosci, tak jak praca zawodowa. W zyciu mtodych
sportowcow trzeba znalez¢ czas na dwie dziedziny:
szkote i1 sport. Pogodzenie intensywnych treningow z
naukg jest duzym wyzwaniem. Jednak-moze to bycC
okazja do ksztattowania umiejetnosci organizacyjnych,
samodyscypliny i konsekwencji w dziataniu. Pamietaj,
by w Twoim codziennym planie dnia znalazt sie czas
wolny, przeznaczony na spontaniczng aktywnose
(chocCby pot godziny) oraz odpoczynek.

Kolejny czynnik decydujgcy o formie sportowej, na ktory.
ma wptyw mtody zawodnik | jego opiekunowie, to
sposob odzywiania. Wazne jest, co jesz, jak | kiedy. To
jeden z warunkow decydujgcych o prawdziwosci
stwierdzenia, ze sport to zdrowie.



ZASADA nr 8

Sport to rOwniez
umiejetnosé
przegrywania.




Pewien wybitny sportowiec powiedziat kiedys, ze gdybysmy
nie doznawali goryczy porazki, nie potrafilibysmy
rozkoszowac sie zwyciestwem, przegranej trzeba jednak
nadac sens, to znaczy zrozumiec, co byto.jej przyczynag
| jakie mozna podjac dziatania, aby na przysE’r@ééjej uniknac,

a obecng sytuacje wykorzystac do osobisteg\o rozwoju.

Najpierw jednak trzeba pozwoliC sobie na przezycie

| wyrazenie przykrych emocji. Pamietaj, ze nawet najbardziej

przykre uczucia nie trwajg wiecznie. Mozesz zatem spojizec
na porazke jak na przejsciowg przykrosc, a nie na jak totalr

Kleske.

jest to tatwe | wymaga silnego charakteru.



ZASADA nr 9

Szanuje moich
sportowych
konkurentow
i doceniam ich
umiejetnosci.




Przegrana jedne osoby-oznacza zwyciestwo innego zawodnika. \W

nastepnych zawodach role mogg sie odwraocic,
Jednak mimo przegrane; mozes\zczué sie zwyciezcg i odczuwac
satysfakcje, bo liczy sie rowniez Twoja-postawa (Swiadomos¢, ze
walczytes do konca, ze sie nie poddates, ze dates z siebie wszystko, ze —
mimo przegranej — udato ClI sie zrobi¢ krok do p?zodu | poprawi¢ wynik).
Czasem dobre miejsce, uwienczone rekordem zyﬁowym lub bardzo
dobrym wykonaniem zadania sportowego, moze dac wiecej zadowolenia i
radosci niz zwyciestwo ze stabszymi przeciwnikami.
Odczuwany po przegranej smutek wkrétce minie. Wrécisz do'norme
rytmu treningow. Wazne jest, by umie¢ doceniC wysitek i dok
rywala. Poczgtkowo bywa to trudne. Sprobuj sobie jednak wyobr
chciatbys, aby Twoi sportowi rywale zachowali sie wobec Ciebie po
zwyciestwie.

Prawdziwy sportowiec potrafi pogratulowac i podziekowac¢ za szlachetfa
rywalizacje. Dzieki osiggnieciom rywali mozesz ocenic wlasne postepy\
osiggane wyniki. Konkurent z boiska moze by¢ Twoim kolegg, a nawet
przyjacielem. Wspolne doswiadczenia tgczg, a szacunek z boiska
przektada sie na relacje poza boiskiem.



ZASADA nr 10

Kazdy start jest
okazja do tego, by
dowiedzie¢ sie czego$
o sobie.




Nie mysl ciggle o wyniku.-Spojrz na zawody jak na
okazje do lepszego pozrﬁm’a siebie i sowich
mozliwosci. Sformutuj cele, ktore nie dotyczg

osiggniecia okreslonego rezultatu (wynik, miejsce), ale
doskonalenia umiejetnoéci.\‘
Pomogg Ci w tym nastepujgce pytania:
Co mnie ucieszyto
Czego sie nauczytem?
Co chciatbym poprawi¢ nastepnym raze

Opracowat
Krzysztof Bizo



